الاطعمة المناسبة للنظام الغذائنى قليل الفودماب 120101142 low in‏ 
الفواكه الخضار الحبوب مشتقات الحليب اخرى 
الموز الطماطم. الزنجبيل الحبوب الخالية من الحليب: التوفو 
الشمام الملفوف: الخس الجلوتين خان :خالل من 
الكيوي البطاطسء البطاطا الشوفان اللاكتوز السكر: الجلوكوز 
الفراولةء الكرز الحلوةء الزيتون حليب الشوفان والسكروز 
0 البري: توت الجزرء الفاصوليا حليب الصويا 
الباذنجان» اليقطين الخبز الأسمر حليب الأرز المحليات 
0 الأزرق فلفل أحمر بارد (مع مراجعة الصناعية: التي لا 
البرتقال. الجريب فروت | قرع., البنجر» سبانخ الارز المحتويات والمواد تنتهي ب (وك) 
اليوسف أفندي كوسة» الفجل المضافة) 
اليانسون بذر الكتان شراب القيقب 
الأعشاب: الجبن: الجبن الابيض الدبس 
النعناع. الريحانء الفلفل الكينوا الطري. جبن الكممبيرء الشراب الذهبي 
*في حالة كانت الحار؛ الكزبرةء الزنجبيل الجبن الجاف. 
الفاكهة مجففة. يجب | البقدونسء اكليل الجبل الزبادي الخالي من 
ان تؤكل بكميات قليلة. | زعتر اللاكتوز 
الجيلاتين بديل الأيس كريم 
زيت 0 بديل للزيدة 


حليب الأبقار, 
الماعزء الخروف. 


الكاسترد والآيس 


كريم 

الزبادي 

الجبن: الجبنة الغير 
القرسش» الحينة 
الكريمية. 


الخضار: 
بروكلي؛ البصل» البصل 
الأخصر اللوم 


الكرنب» الكراث. 


الحبوب: 
القمح 


البقوليات: 
الحبوب المملية: 
الضنناء الكخمض. 
العدسء الفاصوليا 
اللجهراء. 


الغواكه: 

أفوكادوء تفاح» التوت 
الأسودء البطيخ؛ 
الكمترى 

الدراقء الخوخ. 


الخضار: 
الفطرء الذرة الحلوة 

الفلفل الأخضر البارد 
الزهرةء الذرة الحلوة. 


المحليات: 
سوربیتول 
مانيتول 
اكسيتول 
مالتيتول 
ايزومالت 


